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Beneficios de la actividad fisica para la promocién de un envejecimiento activo en personas
mayores. Revision bibliografica
Benefits of physical activity for the promotion of active aging in elderly. Bibliographic review

Nazaret Martinez Heredia, Esther Santaella Rodriguez, Antonio-Manuel Rodriguez-Garcia
Universidad de Granada (Espana)

Resumen: En las ultimas décadas se observan cambios demograficos significativos, se observa una tendencia progresiva en cuanto al
envejecimiento de la poblacion, la longevidad se trata de una caracteristica presente en nuestra sociedad. Dicho cambio esta propiciando
el desarrollo de diversas politicas orientadas a fomentar un envejecimiento activo y saludable, teniendo en cuenta los beneficios de la
actividad fisica para su promocion. El principal objetivo de este estudio se centra en realizar una revision sistematica de estudios sobre
la incidencia positiva de la actividad fisica en el bienestar de las personas mayores asociado a un envejecimiento saludable. Para ello, se
utilizaron los estudios recogidos en la coleccion principal de la base de datos Web of Science, seleccionando las revistas con mayor indice
de impacto. La muestra consta de 15 articulos, los cuales se estudian a fondo para desglosar la informacién mas relevante. Los articulos
han sido seleccionados teniendo en cuenta las siguientes variables: objetivos, diseflo, muestra e instrumentos y resultados. Los articulos
analizados muestran que la practica diaria de actividad fisica incrementa los niveles de autoestima e incide en la felicidad de los mayores,
ademas de contribuir a mejorar la capacidad para el autocuidado, favorecer la integracion del esquema corporal y facilitar las relaciones
intergeneracionales, entre otros aspectos positivos. Es necesario promover un envejecimiento activo y saludable en mayores basado en
la promocion de la actividad fisica.

Palabras Clave: Educacion, actividad fisica, envejecimiento activo, bienestar, personas mayores.

Abstract: A significant change is taking place nowadays, i.e. the progressive tendency to aging of the elderly population: longevity is a
very latent characteristic in our society. This change is favoring the development of various policies for the preparation of the population
towards an active and healthy aging, taking into account the benefits of physical activity for its promotion. The main objective of this
study is to review the bibliography on the positive impact of physical activity on elders’ well-being associated with healthy aging.
Studies collected in the Web of Science database were chosen from those journals with the highest impact index. The sample consisted
of 15 articles, which were thoroughly studied so to break down the most relevant information. The articles were selected taking into
account the following variables: objectives, design, sample and instruments, and results. The analyzed articles showed how daily practice
of physical activity increases self-esteem levels, affects elderly’s happiness, contributes to improving self-care competence, promotes
corporal scheme integration, facilitates intergenerational relations, increases social participation, creates positive changes in lifestyle,
improves sleep quality, reduces anxiety, stress, depression and insomnia, and reinforces intellectual activity due to good cerebral
oxygenation, among other effects. In the third age it is necessary to promote an active and healthy aging based on the promotion of
physical activity.

Keywords: Education, physical activity, active aging, well-being, elderly people.

Es necesario promover un envejecimiento activo y salu-
dable, para lo cual debemos recordar cuando La Organiza-
cion Mundial de la Salud (OMS) adopt6 el término de enve-

Introduccion

Actualmente, uno de los cambios mas significativos en

la sociedad actual es la tendencia progresiva al envejeci-
miento de la poblacion. La longevidad esta cada vez mas
latente en nuestra sociedad, ya que existe un fuerte aumento
de la esperanza de vida de la poblacion de manera generaliza-
da, debido a diversos factores. Numerosos estudios
sociodemograficos nos muestran un aumento generalizado
del colectivo de personas mayores en la sociedad en gene-
ral. La piramide poblacional en Espafia entre los afios 2018 y
2033 respalda un cambio en el descenso de la natalidad y
mortalidad, por lo que es sumamente importante avanzar en
la educacion en personas mayores, para que una parte im-
portante de la sociedad sea totalmente activa, contribuyen-
do y beneficiando el desarrollo de la sociedad. Ochoa-Véazquez
etal., (2019) explican que, ante esta revolucion demografica,
debemos estar preparados, atendiendo de manera
multidisciplinar la vejez y el envejecimiento, debido a que
cada dia se alcanzan edades mas avanzadas. Por ello, es
importante afrontar los diferentes estados de la vejez junto a
una preparacion para el envejecimiento activo y saludable.
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jeciendo activo a finales del Siglo XX, con la finalidad de
reconocer una serie factores y &mbitos que afectan de mane-
ra positiva al envejecimiento. Por lo tanto, podemos definirlo
como el proceso de optimizacion de las oportunidades de
salud, seguridad y participacion, con la finalidad de mejorar
la calidad de vida a medida que las personas envejecen, indi-
cando que se trata del proceso que realza el potencial de
bienestar fisico, mental y social a lo largo de este ciclo vital.
Ademas, favorece la participacion de las personas mayores
en la sociedad de acuerdo con sus necesidades, capacida-
des y deseos, mientras se les proporciona la seguridad, pro-
teccion y cuidados adecuados cuando lo necesiten (Organi-
zacion Mundial de la Salud, 2002). La OMS (2002) plante6
que todos los elementos anteriormente citados debian ser
integrados de manera que orienten las acciones politicas
como un reto hacia la consecucion de un envejecimiento
activo, a través de la optimizacion de las oportunidades rela-
cionadas con la salud, la participacion y la seguridad, defen-
diendo la consecucion de una mejora en la calidad de vida
durante el proceso de envejecimiento de las personas mayo-
res. En la Figura 1 podemos ver los principales pilares del
envejecimiento activo:

Hoy dia comienzan a ponerse en practica politicas para la
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LOSE DETERMINANTES DEL ENVEIECIMIENTO ACTIVO
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Figura 1: Pilares del envejecimiento activo. Fuente: OMS (2002)

preparacion de la poblacion hacia el envejecimiento activo.
Requejo (2003) expone tres perspectivas de configuracion
hacia el proceso de envejecimiento, 1. Perspectiva
cronologica: hace referencia a la edad de la persona y a que
tener una cierta edad nos ubica en una etapa u otra de la
vida. Encontramos tres edades: Edad biologica, determinada
por el curso temporal de la vida, caracterizada por rasgos
mentales, fisicos y sociales; edad psicoldgica, la concepcion
propia sobre nuestra edad, es decir, con qué edad nos senti-
mos; y edad social, los comportamientos y actitudes aten-
diendo a la sociedad en la que se vive. 2. Perspectiva funcio-
nal: pone de manifiesto la idea de la productividad en el
mayor, asi como el grado de autonomia que posee. Dentro de
ésta se considera como punto central la desvinculacion que
se produce durante esta etapa entre la persona y la sociedad,
através de la jubilacion, ahondando una vez mas en el detri-
mento de los ritmos bioldgicos. 3. Perspectiva educativa:
hace referencia a la necesidad e importancia de las potencia-
lidades de las personas mayores, gracias a su sabiduria. Por
lo tanto, para configurar dicho proceso debemos tener muy
presente la calidad de vida abarcando aspectos de salud
fisica y psicoldgica, relaciones sociales, valores, grado de
autonomia, etc. Pinillos (2016) afirma que, para el desarrollo
de la calidad de vida en la vejez, la practica de ejercicio fisico
supone un aspecto esencial para mejorar la salud en las per-
sonas mayores.

El gjercicio fisico contribuye a mejorar el estado fisico y
mental de las personas como factor de proteccion, promo-
cion y mantenimiento de la salud, el bienestar y la calidad de
vida de los mayores ayudando a reducir su estrés y mejorar
la cognicion, capacidad de pensamiento, y fortalecer las ha-
bilidades funcionales (Limoén & Ortega, 2011). Del mismo
modo, Gonzalez & Fromen (2018) resaltan como la actividad
fisica afecta a la calidad de vida de los mayores en tres as-
pectos psicologicos principales: distraccion, autoeficacia y
relaciones sociales. La practica de actividad fisica supone
una distraccion en la cotidianidad y fortalece el estado de
animo, la motivacion para realizar actividad fisica supone a
su vez un factor esencial para el incremento del autoconcepto,
la autodeterminacion y la autoeficacia. Por lltimo, la practica
de actividad fisica permite la interaccion social y la coopera-
cion con otros. El ejercicio fisico incide de manera positiva
sobre la mayor parte de las funciones fisicas y psico-socia-
les de las personas mayores. Actualmente, el ejercicio fisico
regular adaptado para la poblacion mayor es la mejor terapia
no farmacologica contra las principales enfermedades aso-
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ciadas con el envejecimiento (Weisser, Preuss & Predel, 2009).
Del mismo modo, los estudios realizados con programas de
intervencion basados en la actividad fisica inciden en frenar
el deterioro producido por la muerte de las células nerviosas
y la pérdida de tejido del cerebro (Real, Robles & Ponce,
2017).

Vista la importancia de la promocion de la actividad fisica
para la consecucion de un envejecimiento activo y saluda-
ble, planteamos una revision bibliografica sobre la tematica.
El objetivo general de este articulo es analizar la produccion
cientifica sobre la incidencia positiva de la actividad fisica en
personas mayores durante el periodo comprendido entre
2010-2019 en revista indexadas en la base de datos Web of
Science.

A suvez, se persiguen otros objetivos especificos, como:

§ Identificar la produccion cientifica en torno al objeto
de estudio entre los afios 2010-2019.

§ Analizar las publicaciones de los ultimos afios (2010-
2019) en relacion al objeto de estudio, teniendo en cuenta los
objetivos, el diseflo del estudio, la muestra e instrumentos
de recogida de datos utilizados, asi como los principales
resultados obtenidos.

§ Analizar los beneficios de la actividad fisica sobre el
envejecimiento activo de las personas mayores.

En relacion con la tipologia de estudio, autores como
Hernandez, Fernandez & Baptista (2016) consideran la ido-
neidad de los trabajos de revision bibliografica para desarro-
llar investigaciones acerca del estado de la cuestion en un
area determinada, los resultados obtenidos pueden ser de
gran utilidad.

Método

Se ha llevado a cabo una revision sistematica de analisis
bibliografico a través de técnicas de rastreo analitico y
cuantificacion documental (Rodriguez-Garcia, Trujillo &
Sanchez, 2019; Molina, Martinez-Baen & Villamén, 2017) si-
guiendo los indicadores establecidos por la declaracion PRIS-
MA para investigaciones de esta indole (Urrutia & Bonfill,
2010). Para atender al objetivo de investigacion anteriormen-
te mencionado, se delimitaron cuatro descriptores indexados
en ERIC Thesaurus para la bisqueda en la base de datos:
«bienestar psicologico», «envejecimiento saludabley, «ac-
tividad fisica» y «personas mayores». La busqueda se reali-
z6 mediante combinaciones con el conector correspondien-
te «and» en el tema, titulo, resumen o palabras clave.

La variable estadistica estudiada fue la produccion cien-
tifica de la coleccion principal de mayor impacto de la base
de datos Web of Science a través de un muestreo estadistico
longitudinal, comprendido entre los afios 2010-2019. Para la
obtencion de los articulos se aplico el modelo de bisqueda
avanzada y se manejaron varias palabras clave (actividad
fisica y personas mayores) para optimizar el proceso de se-
leccion. La busqueda de articulos en la base de datos se
llevé a cabo a través del siguiente procedimiento con los
criterios de inclusion:

1. Estudio: Actividad fisica sobre el bienestar psicol6-
gico en personas mayores (Obtencion de 76 resultados).
Realizado el 25/03/2019.

2. Tema: «Actividad fisica», «personas mayoresy. (Se-
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leccion de 76 resultados).

3. Afios: 2010-2019 (Seleccion de 35 resultados).

4. Documentos indexados en la base de datos WOS.
(35 resultados).

5. Articulos: 32 articulos para revisar.

Llegados a este punto se analizdé qué documentos eran
acordes de acuerdo al objeto de estudio. Para ello, se leyeron
los resumenes y palabras clave de los 32 documentos, selec-
cionando 14 articulos de acuerdo con la afinidad tematica de
nuestro interés. Finalmente, la muestra consta de 14 articu-
los, los cuales se estudian a fondo para desglosar la informa-
cion mas relevante. Los articulos han sido seleccionados
teniendo en cuenta, ademas del afio de publicacion, las si-
guientes variables: objetivos, disefio, muestra e instrumen-
tos y resultados.

Resultados

Atendiendo a los afios de publicacién vemos que en
2018 once registros, en 2016 registros, en 2016 dos registros,
en 2015 un registro, en 2014 dos registros, en 2013 tres regis-
tros, en 2012 dos registros, en 2011 un registro y en 2010 un
registro, resaltando un ligero descenso y aumento en cada
afio consecutivo. En la siguiente figura (Figura 2) podemos
ver los porcentajes correspondientes a cada afo-registro.

25
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15 14,29 14,29 14,29 14,29
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2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2018

Figura 2: Porcentaje de articulos por afio publicados. Fuente: Elaboracién propia

En cuanto al tipo de estudios, segin el disefio de las
investigaciones recogidas en los articulos analizados, se
puede senalar que la mayoria de estos son de tipo cuasi-
experimental, en total 10. También, se han encontrado estu-
dios de revision (1), cuantitativos (2) y ensayo controlado
no aleatorio (1).

Por otra parte, en relacion a los objetivosdelosarticulos
analizados, y teniendo en cuenta el interés de este articulo,
se puede destacar: la mayor parte de los estudios analizados
se rigen por objetivos que pretenden conocer o identificar si
existe una relacion directa entre el desarrollo de la actividad
fisica y la mejora del estado psiquico y emocional en las
personas mayores, especialmente se centran en cuestiones
como la relacion con la reduccion del estrés o la ansiedad, la
mejora de la autoestima o el sentimiento de felicidad. En to-
tal, 8 son los articulos que persiguen objetivos relacionados
con esto. Por otro lado, otros de los estudios analizados
tienen la finalidad de conocer la relacion entre la practica de
ejercicio fisico y la mejora de cuestiones relacionadas con la
salud en personas mayores. Finalmente, también se han en-
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contrado otros articulos, cuyos objetivos estan relaciona-
dos con analizar la utilidad o funcionalidad de distintos pro-
gramas o estrategias utilizadas para desarrollar la actividad
fisica en personas mayores.

La muestrade los articulos analizados, en la mayoria de
los casos son hombres y mujeres mayores de 55 afios, en
total 13. En el estudio de revision (1) la muestra se selecciond
de bases de datos de libre acceso. El instrumento de recogi-
da de datos predominante es el cuestionario.

En relacion a los resultados de los articulos revisados:

Principalmente destacamos que se puede observar una
evidencia positiva del beneficio de la actividad fisica en ma-
yores (Okimura-Kerr & Okuma, 2012; Herranz Aguayo, et al.,
2013; Muiioz-Arribas, et al., 2014).

Se resalta como la practica de actividad fisica revela altos
niveles de autoestima y niveles mas bajos de depresion,
estrés, ansiedad o miedo. Por lo que a medida que aumenta la
frecuencia con la que se practica actividad fisica, se
incrementan las puntuaciones obtenidas en los niveles de
autoestima, mientras las puntuaciones en depresion dismi-
nuyen (Souza, Serra & Suzuki, 2011; Garcia & Troyano, 2013;
Garcia & Froment, 2018; Gémez-Cabello, etal., 2018).

Silva Pifieiro, Santos & Manuel (2016) subrayan como
las participantes muestran beneficios psicoldgicos.

Moral-Garcia et al., en el afio 2018 en su investigacion
denominada «Influence of physical activity on self-esteem
and risk of dependence in active and sedentary elderly
people» sigue resaltando como los resultados muestran un
mayor nivel de autoestima entre las personas mayores que
realizan actividad fisica-deportiva de las que no la realizan,
por lo que a lo largo de los afios los resultados siguen mos-
trando el beneficio del gjercicio fisico en mayores.

Del mismo modo, Bohorquez Gémez-Millan, Lorenzo
Fernandez, Garcia Gonzalez (2013; 2014) demuestran que la
practica actual de actividad fisica incide en la felicidad de los
mayores, siendo mas felices aquellos que mas activos en
esta etapa de su vida. Haber practicado alguna actividad
fisica en algin momento del ciclo vital esta relacionado con
un nivel mayor de felicidad que haber tenido un estilo de
vida sedentario. Por lo que este papel protector de la activi-
dad fisica ha de ser tenido en cuenta en el disefio de los
programas de promocion e intervencion en el envejecimien-
to activo y positivo de la poblacion.

En latabla 1 podemos ver las aportaciones mas relevan-
tes para su analisis, categorizacion y extraccion de los resul-
tados.

Discusion y conclusiones

Este trabajo de investigacion realiza una revision biblio-
grafica de las investigaciones mas recientes y mayor impac-
to, acerca de la incidencia positiva de la actividad fisica en el
bienestar psicologico de nuestros mayores. En este sentido,
a partir del analisis realizado, se puede afirmar que la practica
continuada de actividad fisica puede acarrear mejoras a nivel
fisico, incidiendo directamente, de manera positiva, en la sa-
lud y calidad de vida de las personas mayores (Herranz, Li-
rio, Portal & Arias, 2013; Zhao, Wang, Zhang, Hua, He &
Zhu, 2013; Medina, Janssen, Campos & Barquera, 2013;
Enriquez-Reyna, Carranza & Navarro, 2019). Asimismo, re-
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Tabla 1.

Analisis de los articulos seleccionados

Titulo

Autores

Objetivo Diseiio

Muestra-
instrumentos

Resultados

La actividad fisica organizada
en las personas mayores, una
herramienta para mejorar la
condicion fisica en la senectud

Gomez-Cabello, A., Vila-
Maldonado, S., Pedrero-
Chamizo, R., Villa-Vicente, J.
G., Gusi, N., Espino, L., ... &
Ara, 1.

Evaluar el impacto de la actividad
fisica organizada y el nimero de
horas de practica sobre el nivel de CF
de las personas mayores.

Cuasi-experimental

En el estudio participaron 3104
personas mayores de 65 afios de
Espafia (722 hombres y 2382
mujeres).

Produce un efecto beneficioso sobre la CF
de las personas mayores
independientemente de la edad, las horas
que estén sentados o el tiempo que
dediquen a caminar.

Influence of physical activity
on self-esteem and risk of
dependence in active and
sedentary elderly people

Moral-Garcia, J. E., Garcia,
D. O, Garcia, S. L., &

Jiménez, M. A.

Saber como la practica de la actividad
fisica influye en la autoestima y el
nivel de dependencia del riesgo en la
vejez, diferenciando entre el grupo
control (sedentario) y el grupo
experimental (activo).

Cuasi-experimental

Los participantes  fueron
personas mayores de 65 afios, 84

168

de

los cuales se clasificaron como
activos y los 84 restantes fueron

completamente sedentarios.

Se debe alentar la actividad fisica para
mejorar el nivel de autoestima y minimizar
el riesgo de dependencia de las personas
mayores.

Association  between  leg
strength and muscle cross-
sectional area of

quadriceps femoris with the
physical i

activity level in
octogenarians

Latorre-Roman, P. A.,
Arévalo-Arévalo, J. M., &
Garcia-Pinillos, F.

Determinar la asociacion entre la
fuerza de las piernas y el area de la
seccion transversal del musculo del
cuadriceps femoral en relacion con el
nivel de actividad fisica en los
ancianos.

Cuasi-experimental

El indice de Barthel, la encuesta de
actividad fisica de Yale y la prueba

de soporte de la silla fueron los
instrumentos utilizados.

La fuerza muscular de la pierna fue util
para revelar la masa muscular y el nivel de
actividad fisica en las personas mayores,
lo cual es relevante como un indicador de
la prictica clinica.

Beneficios psicologicos de un
programa proactivo de
ejercicio fisico para personas
mayores

Silva Pifieiro, R., Santos, M.,
& Manuel, J.

Comparar dos programas de ejercicio

fisico para personas mayores, y a

continuaciéon poder determinar el Cuasi-experimental
alcance sobre el animo, la autoestima,

y el disfrute con la actividad fisica.

Participaron 72 mujeres entre 55-70
afios de los municipios gallegos de

Arousa-Norte.

Las participantes en los programas de
ejercicio fisico supervisado muestran
beneficios psicologicos, diferentes en
funcion del tipo de programa.

Atividade fisica, autoestima e
depressdo em idosos

Souza, D. B., Serra, A. J., &
Suzuki, F. S.

Evaluar si la actividad fisica regular
afecta a los niveles de autoestima y
depresion en los adultos mayores.

Cuasi-experimental

Constituyeron la muestra 215
personas (61 hombres y 154
mujeres), practicantes y no
practicantes de actividad fisica, de
entre 60 y 100 afios.

Las personas mayores que practican
actividad fisica revelan altos niveles de
autoestima y niveles de depresion mas
bajos. Se encontré que la autoestima
disminuye con la edad, mientras que los
sintomas depresivos n

Evaluation of the effectiveness
of home-based physical
activity promotion by
community health workers

Costa, E. F., Andrade, D. R.,
Garcia, L. M. T, Ribeiro, E.
H. C,, Santos, T. 1. D., &
Florindo, A. A.

efectividad de la
promocion de la actividad fisica por
parte de los trabajadores de salud
comunitarios (CHW) durante las

visitas domiciliarias.

Analizar  la

Ensayo controlado
no aleatorio

La actividad fisica y las etapas del

cambio de comportamiento
evaluaron en 176 adultos (n = 90
el grupo de intervencion y n = 86
el grupo de control).

se
en
en

Las asociaciones, las tasas de prevalencia
y las ecuaciones de estimacion
generalizadas se realizaron para verificar
las diferencias entre los grupos. No se
observaron pruebas de diferencias en la
actividad fisica y las etapas del cambio de
comportamiento entre los dos grupos.

Physical activity and self-
concept as a promoter of
personal independence in the
elderly

Bohorquez Gomez-Millan, M.
R., Lorenzo Fernandez, M., &
Garcia Gonzilez, A. J.

Explorar la felicidad de las personas

mayores de 65 afios, y la relacion que

la participacion en la actividad fisica Cuasi-experimental
puede  tener factores

psicosociales relacionados con ella.

algunos

108 participantes mayores de

65

afios completaron un cuestionario

Escala
la

sociodemografico, la
Actividad Fisica de

STEPS 2.1

de

Bateria

La cantidad de actividad fisica influye
directamente en la importancia percibida

e factores como las relaciones
interpersonales, el autoconcepto o la
independencia personal en la felicidad de
los mayores de 65 afios.

Physical fitness evolution in
octogenarian population and
its  relationship
sedentary lifestyle

with  a

Munoz-Arribas, A., Vila-
Maldonado, S., Pedrero-
Chamizo, R., Espino, L.,
Gusi, N, Villa, G, ... &
Gomez-Cabello, A.

Determinar los cambios en la
condicion fisica a lo largo de dos afios
de seguimiento en personas
octogenarias y verificar si un estilo de
vida sedentario modifica estas
variaciones.

Cuasi-experimental

La aptitud fisica de 182 sujetos (48

hombres, 134 mujeres) con u
edad media de 82,3 2,3 afios
evaluaron mediante

diferentes.

na
se

8  pruebas

En dos afios de seguimiento, hay cambios
adversos en el nivel de aptitud fisica en los
octogenarios. Los largos periodos de
tiempo sentado pueden traducirse en una
pérdida de agilidad.

Bohorquez Gomez-Millan, M.

Explorar la felicidad -presente y
pasada- de personas mayores de 65

36 hombres y 68 mujeres- se forms

0

Se demuestra que la practica actual de

Felicidad y actividad fisica en J , = Cuantitativo or accesibilidad, contactando con L L L.
y R., Lorenzo Fernandez, M., & afios, asi como la relacion que la L. P . actividad fisica incide en la felicidad de
personas mayores , . . . L. . descriptivo personas mayores en diferentes
Garcia Gonzalez, A. J. practica de Actividad Fisica pudiera . s los mayores.
espacios publicos.
tener con ella.
La actividad fisica como L. Relaciona la participacion a través de Buen estado de salud y la alta
., Herranz Aguayo, 1., Lirio .. . o L . .
elemento de participacion y Castro, J.. Portal Marti E la actividad fisica como elemento que Cuantitativo N i participacion en actividades fisica de las
R R astro, J., Portal Martinez, E., . . L 0 se especifica. L
calidad de vida en las personas contribuye a la salud y la calidad de descriptivo P personas mayores en comparacion con

mayores

& Arias Fernandez, E.

vida de las personas mayores.

otros grupos de edad.

Percepcion de autoestima en
personas mayores que realizan

Garcia, A. J., & Troyano, Y.

Analizar la autoestima en personas
mayores de 65 afios que realizan o no Cuasi-experimental

La muestra la componen 1

84

personas, de las que 92 realizan

actividad fisica-deportiva y otras

92

Mayor nivel de autoestima entre las
personas mayores que realizan actividad

o no actividad fisica-deportiva actividad fisica-deportiva. no realizan actividad fisica- fisica-deportiva que las que no la realizan.
deportiva.
Analizar el tiempo dedicado a la El tiempo dedicado a las practicas de
Physical activity as an Virtuoso Junior, J. S., Tribess, actividad fisica en mujeres y hombres actividad fisica puede servir como un
indicator of predictive S., Paulo, T. R. S. D., Martins, como predictor de la ausencia de Cuasi-experimental 624 personas. indicador importante para clasificar a los
functional disability in elderly C.A., & Romo-Perez, V. discapacidad funcional en adultos grupos mas importantes y tener ciertas
mayores. intervenciones.
Analizar la actitud critica hacia la . . . .
Atitude critica de idosos sobre Okimura-Kerr, T., & Okuma, actividad fisica de personas mayores X X En el estudio participaron 18 Es necesa.m? practicar ac.nvldad fisica de
.. . . Cuasi-experimental . manera diaria para la mejora de la
atividade fisica S.S. del Programa Autonomia para la sujetos.

Actividad Fisica.

experiencia de vida.

Physical activity and energy
expenditure measurements
using accelerometers in older
adults

Garatachea, N., Torres Luque,
G., & Gonzalez Gallego, J.

Abordar los problemas metodologicos
relacionados con las evaluaciones de
la actividad fisica (AP) basadas en
acelerometros en personas mayores.

Revision

Bases de datos de libre acceso.

Los acelerometros se utilizan actualmente
principalmente en un entorno de
investigacion; sin embargo, con los
avances recientes, la incorporacion a la
practica clinica y de forma fisica es
posible y estd aumentando en personas
mayores.

Fuente: Elaboracion propia

duce el estrés y aumenta la autoestima (Souza, Serra, & Suzuki,
2011). Por otro lado, los beneficios de la actividad fisica tam-
bién se traducen en una mejora del estado de animo, la per-
sona se siente mas activa reduciendo su dependencia ante
los demas y mejora el estado de bienestar (Cotman &
Berchtold, 2002).

Los articulos consultados expresan como la practica de
actividad fisica incrementa las puntuaciones obtenidas en
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los niveles de autoestima (Moral-Garcia, Garcia, Garcia &
Jiménez, 2018; Souza, et al, 2011; Garcia & Troyano, 2013).
Del mismo modo, se demuestran que la practica diaria de
ejercicio incide en la felicidad de los mayores (Bohorquez,
Lorenzo, & Garcia, 2013). Practicar actividad fisica regular-
mente en los mayores contribuye a: mejorar la capacidad
para el autocuidado, propiciar bienestar general y conservar
mas atentos los sentidos. Ademas, facilitar las relaciones
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intergeneracionales, aumentar la participacion social y crear
cambios positivos en el estilo de vida (Bohérquez, Lorenzo
& Garcia, 2014). Enrelacion a la salud, el ejercicio fisico mejo-
ra la calidad del suefio, disminuye la ansiedad, el estrés, la
depresion y el insomnio y reforzar la actividad intelectual
debido a la buena oxigenacion cerebral. En general, la activi-
dad fisica contribuye al equilibrio psico-afectico, disminuye
el riesgo de enfermedades cardiovasculares, incrementa la
capacidad muscular, la flexibilidad y la capacidad aerobica,
frena la atrofia muscular e incrementa la longevidad (Stella,
2015; Castaneda-Lechuga, Macias-Ruvalcaba, Gallegos-
Sanchez & Villareal-Angeles, 2020; Fernandez & Hoyos,
2020).

Para la mejora de la calidad de vida de las personas ma-
yores, es necesario promover un envejecimiento activo y
saludable basado en la mejora de la actividad fisica, es por
ello, que ponemos de manifiesto la necesidad de una educa-
cion a lo largo de la vida, cuya necesidad radica en la puesta
en practica de una serie de principios que nos ayuden a
mejorar las practicas educativas asumiendo:

o Practicas empoderadoras que potencien competen-
cias y capacidades ayudando a reconocer las propias posi-
bilidades.

o Practicas evaluables con la implicacion de todos los
protagonistas, se trata de una autorreflexion de la practica
diaria.

o Practicas flexibles que se adecuen a la pluralidad de
edades con la posibilidad de consolidarse en el tiempo como
procesos estables de desarrollo personal y social (Bermejo,
2010).

La principal limitacion del presente estudio se centra en
la imposibilidad de poder realizar una revision cualitativa de
resultados en todos los articulos analizados
cuantitativamente en este estudio. Finalmente, se resalta como
linea de investigacion futura realizar un estudio bibliométrico
sobre las tesis doctorales relacionadas con la tematica del
articulo.
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